~ Viande, poisson, oeuf

1 a 2 fois par jour
et le poisson,
c’est ou moins
2 fois/semaine.

Au moins

1 crudité,
1 portion de 5
~ légumes, ou 1 fruit

achaquerepas . ‘H ‘

M Un peu de féculent
Des produits M  et/oudupain a
laitiers 3 fois / ] chaque repas
jours, a préférer :

nature.

a9 |L2e

1patisserie
et 1 plat plaisir
(burger, pizza...)
par semaine

Bon Appétit !

RIL
restauvatiovw

Cité administrative d’Etat
165 Rue Garibaldi
69401 Lyon cedex 03

Tél. (04) 78 63 22 79
Tél. (04) 78 63 22 81

http://rilonline.fr

L’équilibre alimentaire
se construit...

Une bonne
alimentation
favorise une
bonne santé...

... pour
associer
plaisir et
équilibre.

Vendredi Jeudi

Week-end




\otre \@ ., c'est du lundi au dimanche (matin, Midi/soir )...

quilic RIL

ENTREE ASSIETTE
Charcuterie, pates, ceufs mayonnaise,

entrées élaborées = .. a base

de légumes et/ou viande/poisson/ceufs...

VIANDE GRILLEE
Faux-filet, steak bistrot, abats de beeuf,
gigot d’agneau...

Riz, pate, boulgour, quinoa,
pommes de terre...

Choux, brocolis, courgettes, épinards,
haricots verts, carottes, navets,
ratatouille...

Yaourt nature, fromage blanc, fromage...

Carottes rapées, betteraves, salade,
macédoine, mélange de crudités

PLAT PLAISIR
Burger, pizza, quiche, panés, pates® .,

Choux, brocolis, courgettes, épinards,
haricots verts, carottes, navets,
ratatouille...

Fromage blanc avec fruits, yaourt aux

Carottes rapées, betteraves, salade,
macédoine, mélange de crudités...

VIANDE ou CcUF
Steak haché, omelette, boulettes de
viande, saucisses, volaille...

Riz, pates, boulgour, quinoa,
pommes de terre...

Choux, brocolis, courgettes, épinards,
haricots verts, carottes, navets,
ratatouille...

PATISSERIE

Carottes rapées, betteraves
macédoine, mélange...

POISSON
Filet ou dos de poisson...

Riz, pates, boulgour, quinoa,
pommes de terre...

Choux, brocolis, courgettes
Haricots, carottes, navets...

Fromage...

Creme brilée, tourte, gateau, mousse,
clafoutis, compote, crumble, ile flottante...

VIANDE EN SAUCE
Boeuf bourguignon,
blanquette de volaille...

5

Lentilles, pois chiches, flageolets,
haricots blancs ou rouges...

Mélange 100 % de fruits crus
Jus de fruits frais...

Yaourt nature, fromage blanc,
CS fromage...

‘ fruits, yaourt nature...

Viande,
poisson,
ceuf

Féculents,  Produits
pain_” laltlerS

Jeudi

Vendredi
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